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Witaj w Kalendarzu Wellbeingowym
dla HR na 2026 rok!

Ten materiat powstat, aby utatwic¢ Ci planowanie dziatari wellbeingowych w firmie — bez gonitwy,
szukania inspiracji ,na ostatnig chwile” i przekopywania sie przez dziesigtki zrédet. To praktyczny plan,
do ktérego mozesz wraca¢ w dowolnym momencie roku i w zaleznosci od potrzeb.

W zespole Ustug wellbeingowych Multi.Life stawiamy na efekty, dlatego podpowiadamy, jak potgczyc
edukacje z praktyka, zeby pracownicy nie tylko ,,dowiedzieli sie czegos”, ale mieli przestrzeri na zmiane
nawykow i realne wzmocnienie dobrostanu.

W srodku znajdziesz:

° konkretne daty i okazje z kalendarza, ktére warto wykorzysta¢ komunikacyjnie i edukacyjnie,

° gotowe inspiracje na dziatania wellbeingowe — od pojedynczych aktywnosci po gotowe
programy,

° rekomendacje Ustug wellbeingowych Multi.Life, ktére mozesz wdrozy¢ elastycznie i w zaleznosci
od potrzeb zespotu.

° gotowy plan na caty rok,
° bank pomystéw do wykorzystania w dowolnym momencie,

° punkt wyjscia dla spojnego programu wellbeingowego dla catej firmy.

Zyczymy Ci, zeby 2026 byt rokiem dziatan, ktdre maja sens: wspieraja ludzi, sa dopasowane
do realidw organizaciji i dajg mierzalng wartosc. A jesli chcesz, mozemy przejs¢ te droge razem -
od pomystu, przez wdrozenie, po podsumowanie efektow.

Zespot Ustug wellbeingowych Multi.Life



https://multi.life/uslugi-wellbeing

Muilti.Life | KWARTAL (styczer: - marzec)

Energia, zdrowie | odpornos¢

Pierwszy kwartat to czas powrotu do rytmu pracy, niskiej energii i wysokich oczekiwan.
To idealny moment, by zadbac o bazowe zasoby pracownikéw: sen, odpornosc, regulacje stresu
i tagodne budowanie nawykow.

Nowy rok = wieksze oczekiwania
i presja postanowien?

Zamiast zmienia¢ wszystko na raz, warto postawic
na tagodny start w nowy rok: mikro-nawyki, regeneracije
i realistyczne cele.

Eksperci sugeruja: 60 min. | PL/EN

Wyktad “Skuteczne wyznaczanie
i realizacja celow”

Uczestnicy poznaja strategie wyznaczania celéw, pracy z porazka
i wdrazania dobrych nawykow.

Wiele os6b zadaje sobie to pytanie, a Ogdlnopolski
Dzier\ Walki z Depresjg (23.02.) to dobra okazja, aby
sprobowac poszukac¢ odpowiedzi poprzez
psychoedukacije.

Eksperci sugeruja: 60 min. | PL/EN

Wyktad “Wypalenie zawodowe”

Pracownicy poznaja przyczyny wypalenia, jego skutki oraz nauczg
sie metod zapobiegania i odzyskiwania rownowagi.




Muilti.Life

| KWARTAL (styczen - marzec)

Wiosenne przebudzenie
W zgodzie z naturalnym rytmem

Dbatosc o ciato i zdrowa dieta to najlepszy prezent,
jaki mozemy podarowac sobie, szczegdlnie gdy wszystko
zaczyna budzi¢ sie do zycia.

90 min. | PL/EN

Eksperci sugeruja:

Warsztaty z dietetykiem
i fizjoterapeutg

Podczas spotkan z dietetykiem uczestnicy analizujg nawyki
zywieniowe i uczg sie komponowac zdrowe positki. Otrzymujg
indywidualne wskazdéwki na podstawie dzienniczka, ktory
wypetniajg samodzielnie przed warsztatem.

Warsztaty z fizjoterapeuta - uczestnicy dowiadujg sie, jak dziata
uktad ruchu, skad biorg sie bdle i jak im zapobiegac. Poznajg
techniki automasazu przydatne na co dzier, rowniez w pracy.

Wsparcie wellbeingu pracownikow w zimowych miesigcach pomoze poprawic
koncentracje i znalez¢ energie do dziatania, co zaowocuje nie tylko lepszym
samopoczuciem w zespole, ale takze wyzszg wydajnoscig i motywacja.

Zainteresowat Cie ktorys z tematow? A moze masz wtasny pomyst
na wydarzenie dla pracownikow?

Skontaktuj sie z nami!

Styczen Luty Marzec

Nowy Rok Dzier\ Pozytywnego Myslenia; Swiatowy Dziers Otyto$ci

Dzierr Handlowca

Swiatowy Dzieri Introwertyka Dziert Doceniania Pracownika

Miedzynarodowy Dziery Walki

z Rakiem

Trzech Krdli Dzien Kobiet i Miedzynarodowy

Dzier\ Wegetarian
Blue Monday
Dzieri Babci
Dzier\ Dziadka

Europejski Dziers Ochrony
Danych Osobowych

Miedzynarodowy Dzien
Kobiet i Dziewczat w Nauce

Ttusty Czwartek
Walentynki

Dzien Singla

Ogolnopolski Dzierh Walki
z Depresjg

Dzier\ Praw Kobiet
Dziert Mezczyzn

Dziert Drzemki w Pracy

Europejski Dziert Mézgu

Miedzynarodowy Dzieri Szczescia

Pierwszy Dzienn Wiosny



mailto:eventy@benefitsystems.pl

Multi.Life Il KWARTAL (kwiecien - czerwiec)

Czas na rozwoj,
dziatanie i... odpoczynek

W Il kwartale warto wykorzysta¢ wiosenng energie i potgczyc wellbeing
Z praktyka (programy wspierajgce komunikacje, réznorodnos¢ czy aktywnosc
fizyczna) oraz zadbac o rozwoj kadry managerskiej.

Dobre relacje i komunikacja
na pierwszym planie

Dobre relacje w pracy nie zalezg jedynie od tego, czy ktos
przypadnie nam do gustu, czy jest mity, pomocny

i uczynny. Duzg (jesli nie najwieksza) role odgrywa tutaj
jasna i bezpieczna komunikacja, ktérg mozemy rozwijac¢

i prébowac w ten sposdb wzmacnia¢ nasze zespoty.

Eksperci sugeruja: 60 min. | PL/EN

Wyktad “Wywieranie wptywu poprzez
angazujaca i wtaczajgcg komunikacije”

Uczestnicy poznaja rézne style komunikaciji i ucza sie dobierac

je do sytuacji oraz rozmdwecy, aby skuteczniej budowac
porozumienie, przekonywac do pomystéw i wspiera¢ wspotprace
Ww zespole. Poruszymy tez praktyczne sposoby prowadzenia
rozmow W sposob, ktéry wzmacnia relacje i zmniejsza ryzyko
nieporozumien - rowniez w trudniejszych sytuacjach.

Liderzy w swojej codziennej pracy doswiadczajg wielu
emociji i wysokiego stresu, prébujgc spetniac cele
organizaciji, a jednoczesnie zadbac o dobro i potrzeby
zespotu. To nietatwa rola, ktéra wymaga ciggtego rozwoju
i wielu kompetenciji - zarowno tych twardych,

jak i miekkich.

Eksperci sugeruja: 6 h. lub 90 min. | PL/EN

Program “Wellbeing Leadership”

W ramach programu uczestnicy biorg udziat w 6-godzinnych
warsztatach i/lub 90-minutowych sesjach inspiracyjnych

Z najlepszymi ekspertami z dziedziny psychologii i rozwoju.
Budujg umiejetnosci m.in. z takich obszaréw, jak odpornosé
psychiczna, komunikacja czy zarzgdzanie réznorodnoscia.




Muilti.Life

[l KWARTAL (kwiecien - czerwiec)

Przygotowanie do urlopow
i regeneracji

Czerwiec

W czerwcu praca zaczyna ptyngc¢ inaczej. Z jednej strony
szykujemy sie juz do urlopdw, a z drugiej — czesto mamy
jeszcze mase spraw do domkniecia. Wazne, zeby
odpowiednio wesprzec pracownikdw w tym przejsciowym

czasie.

Eksperci sugeruja:

30 min. | PL/EN

Joga gtebokiego relaksu (joga nidra)

Uczestnicy wchodzg w stan gtebokiego relaksu poréwnywalnego
do snu. Cwiczenia polegaja na utrzymaniu catkowitej pasywnosci,
zapewniajgc gtebokie rozluznienie, wyciszenie umystu, uktadu
nerwowego i odpuszczenie napie¢. Doskonaty wstep do sezonu
urlopowego i sposob na ztapanie oddechu od codziennych spraw.

Dobrze sprawdzajg sie rowniez wydarzenia w biurze (spotkania z trenerami, sniadania
z dietetykiem), ktére wzmacniajg energie i pomagajg utrzymac madre tempo pracy

Kwiecien
2 Swiatowy Dziert Swiadomosci
Autyzmu
5 Wielkanoc
6 E’oniedzia’rek Wielkanocny;
Swiatowy Dzien Sportu
7 Swiatowy Dzieri Zdrowia
14 Dzien Patrzenia sie w Niebo
% Swiatowy Dziers Trzezwosci
22 Dzien Ziemi
24 Europejski Dzieri Sniadania
24 Swiatowy Dzier
Bezpieczeristwa
24 Dzien Solidarnosci

Miedzypokoleniowej

przed sezonem urlopowym.

Dowiedz sie wiecej

Mayj

1-3

4-8

26

31

Majéwka
Europejski Tydzieri Zdrowia
Psychicznego

Dziert Walki z Dyskryminacijg
Osoéb z Niepetnosprawnoscig

Miedzynarodowy Dzier\
Bez Diety

Dziert Dojazdu Rowerem
do Pracy

Miedzynarodowy Dzien
Telefondw Zaufania dla Dzieci

Swiatowy Dzieri
Réznorodnosci Kulturowe

Dziery Matki

Swiatowy Dziers Bez Tytoniu

Czerwiec

13

14

15

19

20

23

24

Dzienri Dziecka; Dzien Bez Alkoholu
Swiatowy Dzieri Roweru

Boze Ciato

Dzier\ Seksu

Swiatowy Dziert Wellness
Swiatowy Dzieri Krwiodawstwa
Ogdlnopolski Dziery Dogoterapii
Dzien Leniwych Spacerow

Dzieri Pracownika Dziatu HR

Miedzynarodowy Dzien Jogi;
Pierwszy Dzien Lata

I?zier’\ Ojca; Ogolnopolski Dzier
Swiadomosci Raka Prostaty

Dzienri Przytulania


mailto:eventy@benefitsystems.pl

Muilti.Life Il KWARTAL (lipiec - wrzesier)

Regeneracja w naturalnym

rytmie lata

Latem naturalnie uwaga przesuwa sie w strone odpoczynku, regeneracii i tapania
rownowagi. To czas sprzyjajgcy lzejszym formom wsparcia, ktére pomagajg
pracownikom realnie sie zregenerowac.

Wellbeing cyfrowy, czyli podstawa
dobrego odpoczynku

Wielu z nas wraca do pracy po weekendzie czy urlopie

Z poczuciem zmeczenia, mimo przerwy od pracy.

Czesto przyczyna jest przebodzcowanie spowodowane
spedzaniem wolnego czasu w mediach spotecznosciowych
czy ze statym dostepem do komunikatoréw - prywatnych

i stuzbowych.

Eksperci sugeruja: 60 min. | PL/EN

Wyktad “Digital wellbeing”

W trakcie wydarzenia uczestnicy dowiedza sie, w jaki sposob
technologia wptywa na samopoczucie oraz poznajg metody
poprawy efektywnosci i odzyskania kontroli nad swoim czasem.
To swiadomosé, ktdra pomoze Twoim pracownikom osiagnac
lepszy, bardziej Swiadomy odpoczynek i regeneracie.

Jak sprawic, zeby energia nie opuszczata nas w kilka dni
po powrocie z urlopu? Jak dba¢ o regeneracje na co dzien
i odbudowywac zasoby regularnie, a nie tylko raz w roku?

Eksperci sugeruja: 5 sesji po 20 min. | PL/EN
Program “Trening autogenny”

Program wspierajacy spokdj, koncentracje i energie w pracy.
Regularnie wykonywany trening autogenny wspiera redukcje
stresu, poprawia skupienie oraz pomaga budowaé odpornosc
psychiczna. W trakcie spotkania z naszym ekspertem uczestnicy
naucza sie, jak stosowac te praktyke w codziennym zyciu.

Sierpien




Muilti.Life

Il KWARTAL (lipiec - wrzesien)

Zadbaj o wellbeing i zdrowie
psychiczne zespotu

Swiatowy Dzieri Wellbeingu czy Dziers Walki z Wypaleniem
Zawodowym, ktére obchodzimy we wrzesniu, to swietna
okazja, zeby dac¢ pracownikom konkretne narzedzia

i sprawdzone sposoby dbania o wellbeing i budowania
odpornosci psychiczne;.

Eksperci sugeruja:

Dzien, Tydzien, Miesigc Zdrowia —
to Ty wybierasz!

Zorganizuj dla swojego zespotu cykl spotkar i wydarzen z obszaru
wellbeingu i zdrowia psychicznego. Do Twojej dyspozyciji oddajemy
éwiczenia z trenerami oraz warsztaty i webinary z ekspertami, dzieki
ktérym pracownicy bedg mogli zadbac o swoj wellbeing

na wielu poziomach.

Wrzesien z kolei to dobry moment na powrét do rytmu pracy | Swiadome zadbanie
o zdrowie psychiczne. Zorganizuj z nami wellbeingowy restart dla swojego zespotul!

Lipiec

15

22

27

30

Dzieri Chodzenia do Pracy
Inng Droga

Dzien Bez Telefonu
Komadrkowego

Swiatowy Dziers Stuchania
Swiatowy Dziert Mézgu
Dziers Samotnych

Dzien Przyjazni

Dowiedz sie wiecej

Sierpien Wrzesien

8 Miedzynarodowy Dzieri Kota 2 Swiatowy Dzier Pozyskiwania

Talentéw

e wg%?ggggog?:ayzaﬂen 6 Dziern Walki z Prokrastynacjag

9 Dzieri Mitosnikow Ksigzek 8 Swiatowy Dzier Wellbeingu

12 Dzier Pracoholikéw 10 Swiatowy Dziers Zapobiegania

) Samobdjstwom
21 Swiatowy Dzieri Optymisty 14 Dzien Walki z Wypaleniem
25 Dzier Polskiej Zywnosci Zawodowym
17 Swiatowy Dzien Bezpieczenstwa

26 Miedzynarodowy Dzier\ Psa Pacjenta

21 Swiatowy Dzieri Dawcy Szpiku

19 Swiatowy Dzieri Bez Samochodu
23 Pierwszy Dzien Jesieni

26 Europejski Dzieri Jezykéw

30 Dzien Chtopaka
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Multi.Life IV KWARTAL (pazdziernik - grudzien)

Domkniecie roku
Z Uwaznoscig na zespot

Ostatnie miesigce roku to intensywny czas. Domykamy projekty, podsumowujemy i
planujemy kolejne dziatania. Wtasnie dlatego bardzo wazne staje sie tu
wsparcie zespotu w radzeniu sobie z presjg i zmmeczeniem.

Profilaktyka nowotworowa
bez tajemnic

W pazdzierniku i listopadzie, w ktérych obchodzimy

Pink October i Movember, zachecamy do wspdlnego
budowania swiadomosci o profilaktyce onkologiczne;j.

To mate-wielkie dziatania, ktére normalizujg temat chordb
nowotworowych oraz moga ocali¢ zdrowie i zycie.

Eksperci sugeruja: 60 min. | PL/EN
Wyktad “Profilaktyka nowotworowa”

Dedykowane osobne spotkania dla kobiet i mezczyzn, ktére
obejmuja informacje o skutecznym zapobieganiu najczgstszym
nowotworom, w tym raka piersi, jajnika, prostaty i jagder. Poruszane
sg tematy badan profilaktycznych, wptywu stylu zycia, diety

i aktywnosci fizycznej oraz popularnych mitéw zdrowotnych.

Pazdziernik

Finanse pod lupg

Koricdwka roku, kiedy wielu z nas czekajg wydatki
zwigzane ze swietami i nowym rokiem, to dobry czas,

aby porozmawiac o planowaniu budzetu i zarzgdzaniu nim
na co dzien.

Eksperci sugeruja: 60 min. | PL/EN

Webinar “Jak uporzadkowac budzet
domowy w jeden dzien?”

Uczestnicy poznaja sposoby zarabiania, nauczg sie budzetowad,
oszczedzad i inwestowac z myslg o bezpieczeristwie finansowym.
To wiedza przydatna na cate zycie, dajgca poczucie spokoju i
kontroli nad finansami.




Muilti.Life IV KWARTAL. (pazdziernik - grudzien)

Jak zadbac o ruch
zimq?

Jesienno-zimowa aura i nattok obowigzkdw nie zachecajg
do aktywnosci fizycznej, ktéra jest jednak kluczowa

dla dobrego samopoczucia i zdrowia, niezaleznie od pory
roku. Jak wesprze¢ w tym obszarze pracownikéw?

Eksperci sugeruja: 6 h.| PL/EN

Konsultacje z trenerem sportowym

Uczestnicy otrzymujg indywidualne zalecenia treningowe

na podstawie wynikow testu sprawnosci fizycznej (FMS).

To $wietny sposdb na podniesienie motywacji do aktywnosci
fizycznej, a takze wsparcie w wyznaczeniu realnych celéw, co moze
okazac¢ sie pomocne chociazby przy tworzeniu postanowien
noworocznych i wytrwaniu w nich.

L

Grudzien

Czwarty kwartat bywa bardzo wymagajgcy zaréwno w pracy,
jak i w zyciu prywatnym. Poprzez konkretne dziatania w zgodzie z potrzebami
zespotu, mozna jednak wprowadzi¢ nieco lekkosci i oddechu.

Chcesz dobrze zamknac rok i podniesc¢ energie oraz motywacje w zespole?
Z checig Ci w tym pomozemy.

Napisz do nas

Pazdziernik Listopad Grudzien
Pink October (caty miesigc)

Miesigc Zdrowia Psychicznego

Swiatowy Dzieri Wegan 1 Swiatowy Dzier AIDS

1 Miedzynarodowy Dzier Europejski Dzieri Zdrowego 3 Dzieri Oséb z Niepetnosprawnosciami

Osdb Starszych Jedzenia i Gotowania
5 L L 5 Miedzynarodowy Dzien
Swiatowy Dzieri USmiechu Dzier Zyczliwosci e e

Swiatowy Dzieri Wzroku Swiatowy Dziers Cukrzycy 6 Mikotajki

Swiatowy Dzieri Zdrowia Dzieni Przedsiebiorczosci 2426 Swieta Bozego Narodzenia
Psychicznego Kobiet

Swiatowy Dziers Zywnosci Swiatowy Dzieri Rzucania

; Palenia Tytoniu

SWIatOWy Dzienh Walki Black Frlday

z Otytoscig

Dziers Odpoczynku Dzier\ Bez Zakupéw; Andrzejki
dla Zszarganych Nerwow

31 Sylwester

Halloween; Swiatowy
Dziers Oszczedzania
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Zadbaj z nami
0 wellbeing zes;

Masz pytania?
Zainteresowata Cie ktoras z naszych propozycji?

Zapraszamy do kontaktu pod adresem

eventy@benefitsystems.pl

A jesli myslisz o kompleksowym, dtugoterminowym wsparciu zdrowia
i rozwoju pracownikow, sprawdz, co przygotowalismy
w ramach Multi.Life!


https://multi.life/
mailto:eventy@benefitsystems.pl

